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Taigawurzel — der sibirische Strauch
gegen den Stress

GESUNDHEITSECKE Dauernde Heraus-
forderungen prigen die heutige Leis-
tungsgeselischaft. Selbst die Freizeit ist
durchgetaktet. Stressmindernde Pflan-

zu Erschépfung, Schlafstérungen,
Burnout oder Depr

oder diampfen, mit dem Ziel, einen
lich Kérperzustand (phy-

a

Die Russen forschten im Geheimen an
i i Pflanzen

zen helfen, das Zwi-
schen Leistungs- und Erholungsphasen
wiederherzustellen.

Stress ist grundsitzlich eine iiberle-
benswichtige Reaktion des Kérpers,
um sich neuen Herausforderungen
anzupassen und bei auftretenden Ge-
fahren zu reagieren. Dabei lenkt der
Organismus seine erhéhte Aufmerk-
samkeit auf das aktuelle Geschehen
und mobilisiert Energie. Linger an-
haltende und intensive Stressphasen
iiberlasten seine A fihigkeit

Pflanzen mit adaptogenen Eigenschaf-
ten wirken ausgleichend und starkend
(siehe Kasten «Was sind Adapto-
gene?»). Sie besitzen die Fahigkeit,
durch Stress beeintrichtigte Korper-
funktionen zu normalisieren. Kérper
und Geist konnen sich besser an neue
Situationen und belastende Heraus-
forderungen anpassen, die Vitalitit
und die geistige und korperliche Leis-
tungsfihigkeit werden gesteigert.

In den 1950er-Jahren erforschten
russische Wi haftler in streng

und kiénnen zu gesundheitlichen Pro-
blemen fiihren.

Die drei Stressphasen — Alarm,
Widerstand und Erschopfung

Der ungarisch-kanadische Mediziner
Hans Selye, der Vater der Stressfor-
schung, fasste seine in den 1930er-
Jahren gewonnen Erkenntnisse in
dem bis heute bekannten «Allgemei-
nen Anpassungssyndrom» zusam-
men. Linger anhaltende innere oder
dussere Reize (Stressoren) losen im
Korper bestimmte Reaktionen aus, sie
verlaufen in drei Phasen.

Zunichst stellt der Organismus in
der Alarmreaktion auf erhohte Aktivi-
tit und Leistungsbereitschaft um.
Stresshormone werden freigesetzt,
um rasch Energie bereitzustellen.
Blutzucker wird mobilisiert, Blut-
druck und Puls steigen, und das Im-
munsystem wird unterdriickt.

Im darauf folgenden Widerstands-
stadium versucht der Korper, das
Stressniveau zu senken und die
stressauslosenden Reize zu beseiti-
gen. Diese Wiederherstellungsphase
ist nur fiir begrenzte Zeit maglich. Ge-
lingt es nicht, stindigen Stress zu
iiberwinden, folgt das Erschopfungs-
stadium, wo korperliche und psychi-
sche Stérungen entstehen, Magenge-
schwiire, Hautprobleme,
hiufige Infekte oder
Blutdruckstérungen. Auf
der psychisch emotiona-
len Ebene Gereiztheit,
Angst,  Aggressionen
verbunden mit Miidig-
keit, Schwichegefiihl,
Antriebsverlust, Kon-
zentrationsproblemen
und verminderter
Leistungsfihigkeit. In-
effizienz und rasche
Uberforderung fiihren

abgeschirmten Labors leistungsfor-
dernde Pflanzen. Tief in Sibirien und
zu absoluter Verschwiegenheit ver-
pflichtet, suchten sie nach Substan-
zen, die russischen Hochleistungs-
sportlern, Kosmonauten und Soldaten
mehr Energie, Ausdauer und Durch-
haltevermégen verleihen sollten. Erst
in den 1970er-Jahren gelangten ihre
Ergebnisse an die Offentlichkeit,
nachdem ein Forscher vertrauliche
Dokumente verdffentlicht hatte.

siologische Balance, Homoostase)
wiederherzustellen. Sie sind - auch
bei lingerer Einnahme — unschédlich,
fithren weder zu Gewéhnung noch zu
Abhingigkeit, und beim Absetzen tre-
ten keine Entzugserscheinungen auf.
In den letzten Jahren intensivierte
sich die Forschung zur Wirkungs-
weise von Adaptogenen. Inzwischen
konnten einige Effekte aufgeklirt wer-
den. Die stresshemmende Wirkung
hingt eng mit der Regulierung des
physiologischen Gleict
sammen. Dieses wird im Wesentlichen
iiber die hormonelle Achse vom Hirn
(Hypothalamus, Hypophyse) zur Ne-
bennierenrinde, dem Produktionsort
des Stresshormons Cortison, gesteu-
ert. Zudem beeinflussen Adaptogene
Schliisselreaktionen und Botenstoffe
(Mediatoren) in der Stressantwort des
Kérpers.

ichts zu-

Taigawurzel - der sibirische Ginseng

Die borstige Taigawurzel trigt den
schier unaussprechlichen botani-
schen Namen Eleutherococcus senti-
cosus, einfacher zu merken auch als

Bezogen auf das all Adap-
tionsmodell von Selye verstirken Ad-
aptogene bei Stress die Anpassung.
Sie verlingern die Widerstandsphase
und schieben die Erschopfi h
hinaus oder verhindern sie. Voraus-
setzung ist ein intakter, regulationsfi-
higer Organismus.

Erhohte Stress-Toleranz dank
Adaptogenen

Im Gegensatz zu Stimulanzien, die
eine kurzfristige Leist igerung

Eleuwurzel, Teufelshusch oder sibiri-
scher Ginseng. Der etwa drei Meter
hohe Strauch gedeiht in der sibiri-
schen Taiga, in Japan, Nordkorea und
im Nordosten Chinas und wird seit
mehr als 2000 Jahren als Heilpflanze
in der traditionellen asiatischen Me-
dizin genutzt. Die Wirkung ist mit dem
des asiatischen Ginsengs (Panax gin-
seng) vergleichbar, jedoch enthilt die
Taigawurzel unterschiedliche Wirk-

bei Korperschwiche und Kraftlosig-
keit, verbunden mit Midigkeit, emp-
fohlen. Gerade éltere Menschen pro-
fitieren von der Kérper und Geist
stirkenden Wirkung der Taigawurzel,
die sehr gut auch nebst anderen Me-
dikamenten eingenommen werden
kann.

Die lange Zeit beschriebene blut-
drucksteigernde Nebenwirkung
konnte inzwischen widerlegt werden.
In der Schweiz sind zwei zugelassene
Stiarkungsmittel bei Miidigkeits- und

Was sind Adaptogene?

Schwiichegefiihl mit Taigawurzel im

Handel. Das hioher dosierte Praparat

muss nur ein Mal tiglich eingenom-
men werden.

BEAT INNIGER,

OFFIZIN-APOTHEKER FPH, ADELBODEN

Buchtipp: Natalia Leutnant «Ginseng Taiga-
wurzel Rosenwurz. Adaptogene. Wunderheil-
pflanzen fiir die heutige Zeit», AT-Verlag 2018.
Weitere Informationen zum Thema finden Sie
auch in unserer Web-Link-Ubersicht unter
www.frutiglaender.ch/web-links.html

In den spéten 1950er-Jahren prégte der russische Forscher Nicolai Vasilevich
Lazarev den Begriff «Adaptogene» (lat. adaptare = anpassen). Er bezog die-

sen auf str de Pflanzen. Die

Israel Br und

Igor Dardymov formulierten Ende der 1960er-Jahre eine etwas allgemeinere

Definition:

1. Adaptogene erzeugen eine unspezifische Antwort und erhdhen die Resis-
tenz gegeniiber verschiedenen Stressoren.

2. Adaptogene haben eine normalisierende Wirkung auf die Funktion eines
Organismus, unabhéngig von der Richtung, in der der Stressor wirkt.

3. Adaptogene beeinflussen normale Korperfunktionen nicht mehr als notwen-
dig ist, um den unspezifischen Widerstand zu erhéhen. Bl

Das Anti-Stress-Trio

Ginseng (asiatischer oder koreanischer Ginseng, Panax Ginseng)

¢ bedeutendes Heilmittel in der traditionellen chinesischen Medizin TCM, seit
Jahrtausenden als Stimulans und Stirkungsmittel verwendet

* Wirkung: stimulierend, erhoht Konzentration und Aufmerksamkeit, fordert

e Rekonvaleszenz

stoffgruppen.
Nach wi haftlichen Untersu-

und erhéhte Wachsamkeit auslésen,
wirken Adaptogene unspezifisch,
ohne eindeutige Ausrichtung auf be-
stimmte Zielorgane. Adaptogene
Pflanzen beinhalten unterschiedliche
Stoffe und wirksame Stoffgruppen. Bei
Stress verbessern sie die Anpassungs-
fihigkeit des Organismus, wirken der
Erschopfung entgegen und stirken
den Allgemeinzustand. Je nach aktu-
eller Stressphase konnen sie

bestimmte Reaktionen
verstéirken

Eleutherococcus - die Anti-Stress-Wurzel spendet Kraft und starkt die Nerven.

chungen, die in Russland in den
1950er-Jahren betrieben wurden, ver-
bessert sie die Widerstandsfihigkeit,
Ausdauer, Konzentration und Anpas-
sungsfahigkeit. Hochleist tler

* Einsatz: kérperliche und geistige Leistungssteigerung bei Miidigkeit, Schwi-

che, Er Konzent:

* Wirkeintritt bei regelméssiger Einnahme

und Kosmonauten nutzten das «Do-
ping-Wunder der Natur» fiir ihre Ein-
siitze.

Von der «Euro-
pean  Medicines
Agency» (EMEA)
wurde die Anti-
stress-, die Anti-
miidigkeit- und
die das Immun-

system modulie-

rende Wirkung

2014 als plausi-

bel eingestuft.
Zubereitungen
aus der Taiga-
wurzel werden

. isch unterschiedliche Inhal

Ginseng, i
h verwandt mit Ginseng (Araliengewéchse)
e
* Wirkung: erhiht Stressresistenz, lei nd, immunstimulierend
eit. Sch s nden. nachl 1

* Einsatz: bei

iche, Erschi

Leists und Konzentrati

* gute Erfahrungen: Burn-Out, gesteigerte Ausdauerleistungen bei Sportlern,

Vorbeugung gegen virale Infekte

Rosenwurz (Rhodiola rosea)

kugel verzehrt

wird seit 3000 Jahren als Lebensmittel in Lindern der nordlichen Halb-

Wirkung: beeinflusst Neurotransmitter im Gehirn. Stresshemmend bei

Uberarbeitung, verminderte Ermiidung, (Nachtschicht, Priifung)

Einsatz: stressbedingte Beschwerden, rasche Ermiidung
rasche Wirkung innert ein bis zwei Stunden
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